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AS MELHORES

aladads

AS SALADAS SAO OS PRATOS PRINCIPAIS DOS DIAS
QUENTES DE VERAO QUE SE APROXIMAM. PRATOS FRIOS
POR EXCELENCIA PODEM E DEVEM NO ENTANTO ESTAR

PRESENTES NA SUA ALIMENTACAO DURANTE

O ANO INTEIRO. TEM VARIAS OPCOES PARA INCLUIR

AS SALADAS NAS SUAS REFEICOES, COMO ENTRADA,

COMO GUARNICAO OU MESMO COMO PRATO UNICO

BASTANDO PARA ISSO ESCOLHER UMA COMPOSICAO

QUE SEJA MAIS COMPLETA E POSSA FORNECER
TODOS OS ELEMENTOS NECESSARIOS.

Preparada por: CONCEICAQ COUTQ - Gestora, Geréncia Comercial da empresa Sopas & Saladas
Restauracdo, Lda. - wiww.sopasesaladas.com; info@sopasesaladas.com

o Verao, as saladas hidratam o orga-
N nismo, protegem a pele, ajudam a
bronzear e combatem a barriguinha,
Mas as vantagens para a satde da ingestao
de frutas e vegetais garantem-lhe ainda

muito mais beneficios para o seu bem-estar
fisico e psiguicao.

CUIDADOS A TER NA PREPARACAO
DAS SALADAS

A primeira atengao deve ser dada & escolha
de ingredientes frescos e de boa qualidade
quer para garantir caracteristicas nutricio-
nais bem como o sabor e a textura de cada
um dos alimentos, caracteristica imprescin-
divel quando se come uma salada.

UM CUIDADO MUITO ESPECIAL DEVE SER DIS-
PENSADO & pré-preparagao dos alimentos
isto &, a fase de escolha e lavagem dos vege-
tais, sobretudo quando se trata dagueles que
viio ser consumidos crus e que no caso das
saladas & uma grande maioria.

Faca uma pré-lavagem em agua corrente, de
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seguida mergulhe-os numa solugao desin-
fectante e deixe-os ficar apenas o tempo
recomendado, nao os deixe ficar de “molho”
por tempoe indefinido, velte a passa-los por
dgua corrente e de seguida seque-os, Estao
entio prontos a ser utilizados nas sua pre-
paragoes.

Aplique este métode inclusivamente as
ervas aromdticas que possa vir a utilizar nos
temperos (coentros, salsa, cebolinha, efc.).

PARA QUE UMA SALADA TENHA UM BOM
EQUILIBRIO DIETETICO, utilize apenas um
tipo de proteinas e outro de hidratos de car-
bono. As verduras pode usar todos os tipos,
sem limites ao sabor da sua imaginacio.
Escolha os ingredientes de forma equilibra-
da e de acordo com as suas necessidades,
por exemplo existem ingredientes que sob

o ponto de vista nutricional sao muito bons
mas que podem ser completamente desacon-
selhados ou mesmo interditos a pessoas que

sofram de determinadas doencas, &
Contactos ¢ moradas na pagina 93

Iher de sopa de mostarda

olheres de sopa de azeite

: .Eﬁer de snl:}a de dleo de amendoim
4 folhas de manjericao

o

PREPARACAD:
Lave a alface e corte as folhas 4 mao em peda-
Gos pequencs e reparta por 4 pratos.

Cologue os pinhies num tabuleiro e leve ao
forno previamente aquecido para tostarem um
pouco e assim realgarem o seu sabor natural.
Muma frigideira anti-aderente leve o dleo de
amendoim a aguecer junte o alho picade muito
fino e aloure as gambas ligeiramente.

Prepare agora ¢ molho para tempero: misture
o azeite, o vinagre, a mostarda, & o manjericao
picado finamente.

Deite este molho sobre a alface nos diversos
pratos e distribua as gambas. Salpique com
os pinhdes e decore com ¢ anands. Sirva de
imediato.



de refel‘gao Combinacao muito :,audavel
para o coragao devido ao seu conteddo
de dcidos gordos Gmega3 presentes no
salméo fumado e ao acido oleico presente
no abacate.

INGREDIENTES: - -
=¥ 1 Abacate grande & ma ugn
=* 1 meloa pequena
= 250 gr de salmdo fu
=» 1 Lima

=* 1 Liméo
=¥ 4 colheres de azeite
=» Pimenta verde &
=¥ Cebolinho

PREPARACAD:
Parta o abacate ao meic no sentido longitudinal,
retire o carogo e com uma faca afiada retire a

casca, corfe a polpa em fatias e regue de imediato.

com o sume do limao e de meia lima, para evitar
gque oxidem,

Farta também a meloa ao meio e depois em fatias
& retire a casca

Parta o salm&o em tiras em nidmero igual aos das
fatias de fruta que j& preparou.

Prepare numa taca o malho com o azeite, o sumao
da restante meia lima, uma colher de raspa da
casca da lima e um pouco de pimenta verde moi-
da na altura.

Disponha uma fatia de meloa e outra de abacate
juntos & envelva com uma tira de salmao e repita
sucessivamente,

Regue com o molho e decore com cebolinha e tiras
da casca da lima.

' ="'§".{ rammhu & hortel3

_9 & espargos verdes
= 2 ovos

= 1 tomate maduro mas fijo
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'PREPARACAO:

Coza as batatas com a pele.

Coza as favas, as ervilhas e os espargos separada-
mente e se lhe for possivel ao vapor.

Pele as batatas cozidas, corte-as aos cubos, retire
também a pele das favas cozidas,

Misture todos os legumes cozidos e tempere com
sal e pimenta.

Coza os ovos descasque & corte-os em fatias,
Misture a maionese com o sumo de limdo e a
horteld picada, e com uma colher de sopa va
deitando o molho sobre os legumes e envalva
delicadamante.

Disponha os legumes numa saladeira, decore com
as rodelas de tomate, as folhas de horteld e as
rodelas de ovo.

]:ght e vegetariana. Pode ser!

principal ou para acompan}?% :
carne ou peixe. :
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 INGREDIENTES:

=» 400 gr de arroz integral

= 2 cenouras

= 1 courgete

=¥ 2 tiras de pimenta vermelho
=% 1 alho francés

= 1 cabeca de aipo

=¥ 100 gr de rebentos de soja
= 2 calheres de lentilhas cozidas
=¥ 4 colheres de sopa de azeite
=¥ 1 folha de louro

= 1 cebala

P sal

=31 raminho de salsa

PrREPARACAOD:
Coza o arroz integral em dgua e sal regado com

“um fio de azeite, note que o arroz integral é de

-cozedura um pouco mais demorada @ necessita

 de mais Agua. Apds a cozedura escorra o arroz

e reserve. Rale a cenoura e o aipo, corte o alho
francés, as tiras de pimento e a courgete em
pequenos quadrados e pique a cebola. Muma fri-
gideira anti-aderente aqueca um pouco o azeite e
va juntando os legumes na seguinte ordem: cebala
picada, raminho de salsa inteiro, folha de louro,
alho francés, pimentos, rebentos de soja, aipo e
cenoura, deide saltear um pouco, se necessario
junte 1 ou 2 colheres de dgua (o que se preten-
de & apenas tornar os legumes um pouco mais
macios e nao cozé-los na tetalidade) finalmente
tempere com sal, retire o louro & a salsa e junts
as lentilhas cozidas. Numa taga disponha o amoz,
deite por cima os legumes incluido o molho que
se gerou durante o processo de saltear e misture
tudo. Pode servir & temperatura ambiente ou frie
conforme o seu gosto.
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